ZESTAWY CWICZEN DLA DZIECI DO PRACY W DOMU

Szanowni rodzice przekazujemy kilka prostych ¢wiczen dla dzieci do wykonania w domu z
wykorzystaniem przyboréw, ktére na pewno kazdy z Paristwa znajdzie w swoim domku.

Wykonujac ¢wiczenia nalezy pamietac o tym, aby przez caty czas zwracaé uwage na to, aby dziecko
wykonywato éwiczenia powoli, doktadnie oraz miato prawidtowg postawe ciata, co oznacza

- w lezeniu na plecach i na brzuchu: proste utozenie ciata, symetryczne ustawienie w stosunku do linii
Srodkowej ciata, z zachowaniem linii barkéw i bioder

- w siadzie: wyprostowane plecy, barki ustawione rowno w linii poziomej, Sciggniete topatki, gtowa w
przedtuzeniu linii tutowia, nalezy pamietac¢ aby krzesetko, na ktérym siedzi podczas ¢wiczen miato
odpowiednig wysoko$é, tak aby stopy dziecka oparte byty na podtodze

- pracujac w pozycji stojacej zwracajmy uwage, aby dziecko miato wciggniety brzuch, co wptynie na
prawidtowe ustawienie miednicy, aby miato réwno ustawione stopy na szerokos$¢ swoich bioder, aby
prawidtowo byt roztozony ciezar ciata.
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Proponujemy powtarzac kazde ¢wiczenie 10 razy, pomiedzy kazdym ¢wiczeniem wykonac krotka
przerwe na wyréwnanie i uspokojenie oddechu.

Wykonujmy ¢wiczenia codziennie, majgc na uwadze poprawnos$¢ wykonania ¢wiczenia w kazdej fazie
(pozycja wyjsciowa, faza ruchu, pozycja koricowa, przerwa pomiedzy éwiczeniami).

Do wykonywani ¢wiczen zamiast laski gimnastycznej mozemy uzywac kij od mopa lub rure od
odkurzacza, zamiast woreczkdw mozna uzywacé skarpetek, do éwiczen uzywamy gazet, kredek, miski
lub wiaderka.

Zatgczone éwiczenia oddechowe wykonujemy jako odpoczynek pomiedzy innymi ¢wiczeniami
skierowanymi dla konkretnych wad postawy.

POWODZENIA



CWICZENIA ODDECHOWE:

- prawidtowy swobodny oddech, wzmacnia miesnie oddechowe, nalezy zwraca¢ uwage na faze
wdechu nosem oraz wydechu ustami
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Pozycja wyjsciowa: — T—
Lesenie tylem, Nogi ugiete, — "-!in
stopy oparte na podiodze. Rece w pozycii — - —
wskrzydelek” leza na podiodze.
Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie wydech ustami.
~— wzmacnianie miesni oddechowych.

Uwagi:
Wdech powinien byé gleboki, a wydech diugi.

2 0

. Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece wyprostowane lezz na
podiodze przy biodrach.

Ruch:

Wdech nosem, z przeniesieniem
wyprostowanych rak géra do polotenia
na podiodze przy glowie, a nastepnie wydech

ustami, 2 jednoczesnym przeniesieniem rak
do pozycii wyisciowej.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni oddechowych, B
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Pozycja wyjéciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece wyprostowane leza
na podlodze przy biodrach

Ruch:

Wdech nosem, z przesunieciem rak
po podlodze w strone glowy, a nastepnie
wydech ustami, z jednoczesnym
przeniesieniem rak do pozyci wyjsciowe

Oddziatywanie:
— wzmachianie migéni oddechowvch,
— zwigkszanie ruchomosci klatki piersiowel,
— rozcigganie migsni plersiowych.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi wyprostowane
{ zlaczone, Rece Wyprostowane lezg

na podiodze przy glowie.
Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie
wydech ustami, z przyciagnieciem kolan
do klatki piersiowej i chwytem
dlorimi za kolana.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie migéni oddechowych, [ 83

— wzmacnianie miesni brzucha.

‘ Waw;mﬂginiepommybyﬂ rywane od podiog:.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tvtem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Rece wyprostowane
wyciagniete w bok leza na podiodze
Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie
wydech ustami. z objeciem
i uciskiem rekoma klatki piersiowei.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni oddechowych.
— zwiekszanie ruchomosci Klatki piersiowe].

Pozycja wyjéciowa:
Siad kleczny
Ruch:
Wdech nosem, z uniesieniem rak
w gore, a nastepnie wydech ustami
z przejsciem do pozycii niskiej Klappa
i maksymalnym wyciagnieciem rak w przéd
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieéni oddechowych,
— 2wiekszanie ruchomosci klatki piersiowe]
— rozciaganie migsni piersiowych,
— elongacia kregostupa.

Uwagi:
W czasie éwiczenia powinna byé zachowana postawa skorygowana.




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy opare
na podiodze. Na brzuchy umieszczona
pilka trzymana oburgcz.
Ruch:
Wdech nosem, z Przeniesieniem rak 2 pitka
W gbre — do polozenia na podiodze
za glowa. a nastepnie wydech
ustami. z przeniesieniem rak
z pitka do pozydji wyjsciowej,
Oddziatywanie:
— wzmacnianie miesni oddechowych,
— 2wiekszanie ruchomosci klatki piersiowej.

Uwagi: H
W czasie cwiczenia barki powinny przviegac do podiogi.

“

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny.
W dioniach trzymana oburacz L.
Ruch:
Wdech nosem, z uniesieniem rax
2 laska w gore, a nastepnie wydech usiaini,
z opuszczeniem laski na uda.
Oddziatywanie:
— wzmacnianie mieéni oddechowych
— zwigkszanie ruchomosci klathi piersi e
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CWICZENIA STOP:
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